
MONTUEWEDTHUFRISATSUN

8:00-9:00Arthritis 
AquaticsAi ChiArthritis 

AquaticsAi ChiArthritis 
Aquatics

Water In 
MotionAi Chi

9:30-10:30Aqua 
ACT

Aqua 
Elevate

Strength & 
Tone

Aqua 
Elevate

Aqua 
ACT

11:00-12:00Aqua 
Elevate

Aqua 
Interval 
Training

Forever Fit 
Aqua 

Foundations

Aqua 
Interval 
Training

Aqua 
Elevate

6:00-6:45Water In 
Motion

Aqua 
Elevate

Water In 
Motion

AQUA FITNESS

CYCLING STUDIO
MONTUEWEDTHUFRISATSUN

5:30RPM RPM 8:00Sprint  
9:00RPM   RPM RPM   9:00RPM 

12:00

6:00UltraSPINRPM Exp

hampshirehills.com  |  50 Emerson Rd, Milford, NH 03055  |  603.673.7123

Group Fitness Classes    
 Studios & Pool    3/1/25



ST
U

DI
O

 1
 |

 C
ar

di
o-

St
re

ng
th

M
O

N
TU

E
W

ED
TH

U
FR

I
SA

T
SU

N

5:
15

G
rit

 
C

ar
di

o 
B

od
y 

Pu
m

p 
45

B
od

y 
Pu

m
p 

45
G

rit
 

St
re

ng
th

7:
00

5:
15

8:
00

B
od

y 
At

ta
ck

 4
5

B
od

y 
Pu

m
p 

6:
10

B
od

y 
Pu

m
p 

45
9:

00
B

od
y 

St
ep

 4
5 

 

B
od

y 
C

om
ba

t 
45

8:
00

B
od

y 
St

ep
 4

5
To

ta
l 

B
ar

re
B

ar
re

 
In

te
ns

ity
10

:0
0

B
od

y 
Pu

m
p 

Le
s 

M
ill

s 
C

or
e 

45

8:
20

B
od

y 
Pu

m
p 

30
   

Le
s 

M
ill

s 
C

or
e

9:
00

To
ta

l 
B

ar
re

B
od

y 
Pu

m
p 

Zu
m

ba
B

od
y 

St
ep

 4
5 

   
 

B
od

y 
Pu

m
p 

10
:0

0
B

od
y 

C
om

ba
t

Le
s 

M
ill

s 
C

or
e

B
od

y 
C

om
ba

t
B

od
y 

Pu
m

p 
45

   

11
:0

0
Fo

re
ve

r 
Fi

t C
ar

di
o 

To
ne

Fo
re

ve
r F

it 
St

re
ng

th
 

&
 

B
al

an
ce

 

Zu
m

ba
 

G
ol

d

Fo
re

ve
r F

it 
St

re
ng

th
 

&
 

B
al

an
ce

Zu
m

ba
 

G
ol

d

12
:0

0
B

od
y 

Pu
m

p 
B

od
y 

Pu
m

p 

4:
30

B
od

y 
St

ep
 4

5
B

od
y 

Pu
m

p
B

od
y 

St
ep

 4
5

B
od

y 
Pu

m
p 

45
   

  

5:
30

B
od

y 
Pu

m
p 

45

B
od

y 
C

om
ba

t 
45

  

B
od

y 
Pu

m
p

Zu
m

ba

6:
30

Le
s 

M
ill

s 
C

or
e

Zu
m

ba
G

rit
 

St
re

ng
th

ST
U

DI
O

 1
 |

 C
ar

di
o-

St
re

ng
th

M
O

N
TU

E
W

ED
TH

U
FR

I
SA

T
SU

N

5:
15

G
rit

 
C

ar
di

o 
B

od
y 

Pu
m

p 
45

B
od

y 
Pu

m
p 

45
G

rit
 

St
re

ng
th

7:
00

5:
15

8:
00

B
od

y 
At

ta
ck

 4
5

B
od

y 
Pu

m
p 

6:
10

B
od

y 
Pu

m
p 

45
9:

00
B

od
y 

St
ep

 4
5 

 

B
od

y 
C

om
ba

t 
45

8:
00

B
od

y 
St

ep
 4

5
To

ta
l 

B
ar

re
B

ar
re

 
In

te
ns

ity
10

:0
0

B
od

y 
Pu

m
p 

Le
s 

M
ill

s 
C

or
e 

45

8:
20

B
od

y 
Pu

m
p 

30
   

Le
s 

M
ill

s 
C

or
e

9:
00

To
ta

l 
B

ar
re

B
od

y 
Pu

m
p 

Zu
m

ba
B

od
y 

St
ep

 4
5 

   
 

B
od

y 
Pu

m
p 

10
:0

0
B

od
y 

C
om

ba
t

Le
s 

M
ill

s 
C

or
e

B
od

y 
C

om
ba

t
B

od
y 

Pu
m

p 
45

   

11
:0

0
Fo

re
ve

r 
Fi

t C
ar

di
o 

To
ne

Fo
re

ve
r F

it 
St

re
ng

th
 

&
 

B
al

an
ce

 

Zu
m

ba
 

G
ol

d

Fo
re

ve
r F

it 
St

re
ng

th
 

&
 

B
al

an
ce

Zu
m

ba
 

G
ol

d

12
:0

0
B

od
y 

Pu
m

p 
B

od
y 

Pu
m

p 

4:
30

B
od

y 
St

ep
 4

5
B

od
y 

Pu
m

p
B

od
y 

St
ep

 4
5

B
od

y 
Pu

m
p 

45
   

  

5:
30

B
od

y 
Pu

m
p 

45

B
od

y 
C

om
ba

t 
45

  

B
od

y 
Pu

m
p

6:
30

Le
s 

M
ill

s 
C

or
e

Zu
m

ba
G

rit
 

St
re

ng
th

ST
U

DI
O

 2
 |

 Y
og

a-
Pi

la
te

s-
St

re
tc

h
M

O
N

TU
E

W
ED

TH
U

FR
I

SA
T

SU
N

7:
00

Su
nr

is
e 

Vi
ny

as
a

Su
nr

is
e 

Vi
ny

as
a

8:
00

B
od

y 
 

B
al

an
ce

8:
00

Fi
tn

es
s 

St
re

tc
h 

Fi
tn

es
s 

St
re

tc
h 

9:
00

Vi
ny

as
a 

Yo
ga

 

9:
00

Po
w

er
 

Yo
ga

G
ra

ce
fu

l 
Vi

ny
as

a 
 

Fl
ow

B
od

y 
B

al
an

ce
Vi

ny
as

a 
Yo

ga
Pi

la
te

s
9:

10
Vi

ny
as

a 
Yo

ga
 

10
:1

0
Vi

ny
as

a 
Yo

ga
B

ut
i Y

og
a

Pi
la

te
s 

Sc
ul

pt
H

ip
 &

 P
el

vi
c 

R
el

ea
se

Vi
ny

as
a 

Yo
ga

11
:2

0
M

an
ife

st
at

io
n 

M
ed

ita
tio

n

11
:3

0
Yi

n 
Yo

ga
B

od
y 

Aw
ak

e 
Yo

ga
Sl

ow
 F

lo
w

12
:0

0
Fo

re
ve

r F
it 

C
ha

ir 
Yo

ga
Fo

re
ve

r F
it 

C
ha

ir 
Yo

ga

4:
30

Pi
la

te
s 

Sc
ul

pt
Vi

ny
as

a 
Yo

ga

B
ar

re
 

Pi
la

te
s 

Fu
si

on

G
ui

de
d 

M
ed

ita
tio

n
H

at
ha

 Y
og

a 

6:
00

Po
w

er
 

Yo
ga

B
od

y 
B

al
an

ce
 

G
en

tle
 

Yo
ga

 
B

od
y 

Aw
ak

e 
Yo

ga
R

es
to

ra
tiv

e 
Yo

ga

Re
se

rv
e 

Yo
ur

 S
po

t F
or

 C
la

ss
 2

6 
H

ou
rs

 In
 A

dv
an

ce
W

ith
 T

he
 H

am
ps

hi
re

 H
ill

s 
A

pp
, O

n 
O

ur
 W

eb
si

te
 o

r C
al

l 6
73

.7
12

3
If 

Yo
u 

Ar
e 

U
na

bl
e 

To
 A

tt
en

d 
A 

Cl
as

s Y
ou

 R
eg

is
te

re
d 

Fo
r  

Pl
ea

se
 C

al
l T

o 
Ca

nc
el

 o
r C

an
ce

l o
n 

Th
e 

Ap
p

Fe
es

 C
ha

rg
ed

 F
or

 N
o-

Sh
ow

Sp
ac

es
 A

re
 L

im
ite

d 
  |

 S
ch

ed
ul

e 
Su

bj
ec

t T
o 

Ch
an

ge

ST
U

DI
O

 2
 |

 Y
og

a-
Pi

la
te

s-
St

re
tc

h
M

O
N

TU
E

W
ED

TH
U

FR
I

SA
T

SU
N

7:
00

Su
nr

is
e 

Vi
ny

as
a

Su
nr

is
e 

Vi
ny

as
a

8:
00

B
od

y 
 

B
al

an
ce

8:
00

Fi
tn

es
s 

St
re

tc
h 

Fi
tn

es
s 

St
re

tc
h 

9:
00

Vi
ny

as
a 

Yo
ga

 

9:
00

Po
w

er
 

Yo
ga

G
ra

ce
fu

l 
Vi

ny
as

a 
 

Fl
ow

B
od

y 
B

al
an

ce
Vi

ny
as

a 
Yo

ga
Pi

la
te

s
9:

10
Vi

ny
as

a 
Yo

ga
 

10
:1

0
Vi

ny
as

a 
Yo

ga
B

ut
i Y

og
a

Pi
la

te
s 

Sc
ul

pt
H

ip
 &

 P
el

vi
c 

R
el

ea
se

Vi
ny

as
a 

Yo
ga

10
:4

5a
m

So
m

at
ic

 
B

re
at

hw
or

k

11
:2

0
M

an
ife

st
at

io
n 

M
ed

ita
tio

n

11
:3

0
Yi

n 
Yo

ga
B

od
y 

Aw
ak

e 
Yo

ga
Sl

ow
 F

lo
w

12
:0

0
Fo

re
ve

r F
it 

C
ha

ir 
Yo

ga
Fo

re
ve

r F
it 

C
ha

ir 
Yo

ga

4:
30

Pi
la

te
s 

Sc
ul

pt
Vi

ny
as

a 
Yo

ga

B
ar

re
 

Pi
la

te
s 

Fu
si

on

G
ui

de
d 

M
ed

ita
tio

n
H

at
ha

 Y
og

a 

6:
00

Po
w

er
 

Yo
ga

B
od

y 
B

al
an

ce
 

G
en

tle
 

Yo
ga

 
B

od
y 

Aw
ak

e 
Yo

ga
R

es
to

ra
tiv

e 
Yo

ga


